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Traningsprogram for julledigheten 2022
BK Forward U19

Hej pa er!

Nu borjar det narma sig jul och nyar och vi har ingen traning pa nagra veckor. Se
detta som en aterhamtningsperiod med lagre traningsvolym an vad ni brukar ha
per vecka nar vi tranar fotboll. Vi vill att ni aterhamtar er och forhoppningsvis kan
komma tillbaka utan nagra skavanker.

Vi 6nskar dock att ni haller igang traningen pa egen hand, men med en betydligt
lagre traningsvolym an innan. Nedan foljer upplagg for styrketraning och
konditionstraning.

Styrkeprogram
1 gang i veckan (Max 2 ganger i veckan) som tranar hela kroppen. Vill ni géra det
pa gym eller hemma avgor ni sjalva.

Nedan finns ett exempel, tar ca 20-25 min. Vila mellan seten/évningarna och
lagg till vattenpauser. Kom ihag att varma upp ordentligt innan!

1. Hoftlyft (2x15 rep)
Stegring: Enbenshoftlyft, 2x8 rep vardera ben.
2. Diagonallyft (2x30 sek)
Hall 2-3 sek i ytterlagena. Stegring: 3x30 sek.
3. Utfallssteg (2x10 rep/ben)
Stegring: Med extra vikt eller 6ka antalet repetitioner.
4. Armhavningar “breda” (2x10)
Stegring: Oka antalet repetitioner eller gér explosiva armhavningar med “klapp”
(gOr da 5x3 rep).
5. Sidoplanka (4x30 sek)
Hall i ytterlaget i 1-2 sek.Segring: Lyft ben/arm i varje repetition.
6. Utfallssteg med “explosiva hopp” (2x10 rep/ben)
Stegring: “Gunga” latt pa stallet nar du ar i den djupa positionen (2-3 sek) innan du
vaxlar ben.
7. Tahavningar (2x20 rep)
Stegring: Med extra vikt eller 6ka antalet repetitioner.
8. Benbgj (2x10 rep)
Stegring: Med extra vikt eller 6ka antalet repetitioner.
9. Utfallssteg at sidan (2x10 rep/ben)
Stegring: Med extra vikt eller Oka antalet repetitioner.
10. Crunches (2x20 rep)
Stegring: 3x20 rep eller med extra vikt.
11. Armhavningar “smala” (2x12 rep)
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Stegring: Oka antalet repetitioner eller gér explosiva armhavningar med “klapp”
(gor da 5x3 rep).

Konditionstraning

1 gang i veckan (Max 2 ganger i veckan). Exempel pa aktiviteter ar lopning (om
underlaget tillater), crosstrainer, cykling, simning etc. Utga fran punkterna nedan
nar ni tranar.

% Lamplig uppvarmning for passet
% 30-60 minuter per pass

% Medelhoégt tempo
% Nagon form av nedvarvning

Lycka till med traningen och njut av ledigheten sa ses viigen i januari! &

/Jacob & Krister



